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中学生ハー ドラーの踏切距離 と着地距離について
福井大学教育学部 田 中 秀 一
競技会 にお ける中学生 のハ ー ドル走競技 を対象 に して,踏 切 か らハ ー ドル までの踏切距離 と,ハ ー ドル
か ら着地 までの着地距離 につい て検討 す るこ とを 目的 とした。対 象 に した男子20名と女子21名の 中学生
ハ ー ドラー は,体 育授業 で行 うよ りもはるかに多 くの練習時 間を,ハ ー ドル走練習 に費 やする とともに,
専 門的 な指導 も受 けてい ると推察 で きる。ハ ー ドリング距離 に対す る踏切距離 と着地距離 の%は,男 子
54.0±5.3%と46.0±5.3%,女子54.0±5.7%と46.0±5.7%であ り,男 子 と女 子 と もにほぼ1:1の 比率 で
あるこ とが 明 らかになった。 この比率 は,副 読本 に明示 されている比率 や従 来か ら一般 的に指導 されてい
る こととは異 なる。男子 と女子 ともに,イ ンターバ ル速 度 とハー ドリ ング距 離(p<0.01)および着地距
離(p<0.05)には,有 意な相関 関係 が認め られたが,踏 切距離 とは相 関関係 は認 め られ なか った。 これ
らの ことか ら体育授業 では,遠 くか らの踏切 と遠 くに着地す るハ ー ドリングを行 うことが で きるハ ー ドル
の高 さ,お よび高 い歩 数頻度で3～5歩 の疾走 を容易 に行 うことが可能 な距離 を設定す る ことが,適 切 で
はないか と考 える。
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1.は じめ に
ハ ー ドル 走 は小 学 校 学 習 指 導 要 領(文 部科 学 省,
2008a)では,第3学 年及 び第4学 年 の 「走 ・跳 の運動 」
にお ける 「小型 ハ ー ドル走で は,小 型 ハ ー ドルを調子
よ く走 り越 えること。」 に始 ま り,第5学 年及 び第6学 年
の 「陸上運動」 における 「ハ ー ドル走 では,ハ ー ドルを
リズ ミカルに走 り越 える こと。」 の ごと く,取 り入れ る
こ とが示 され ている。 さ らに,小 学校学習指導要領解説
(文部科 学省,2008b)の例示 を考 え合 わせる と,小 学校
では発達 の段 階に応 じて,ハ ー ドルを走 り越 える ことの
面 白さや楽 しさを引 き出 し,技 術 的要素 を身に付 ける こ
とが で きるよ うに なるこ とが 目標 に されて いる。 「陸上
競技」 となる中学校学習指導要領(文 部科学省,2008c)
で は,第1学 年 及 び第2学 年 「ハー ドル走 では,リ ズ ミ
カルな走 りか ら滑 らか にハ ー ドル を越す こ と。」,第3学
年 「ハ ー ドル走 では,ス ピー ドを維持 した走 りか らハ ー
ドル を低 く越 す こと。」 の ご とく,競 技 性 の高いハ ー ド
ル走 の知識 や技 能 を高める ことがで きる ようになる こと
が 目標 にされ てい る。 中学校学習指導要領解説(文 部科
学省,2008d)には,第1学 年及 び第2学 年の例示 として
「イ ンターバ ルを3～5歩 でリズ ミカル に走る こと。⊥ 「遠
くか ら踏 み切 り,勢 い よ くハ ー ドル を走 り越 す こ と。」
そ して 「抜 き脚の膝 を折 りたたんで横 に寝かせ て前 に運
ぶ な どの動作 でハ ー ドルを越す こと。」が示 されてい る。
第3学 年では 「ス ター トダッシュか ら1台目のハー ドルを
勢 い よく走 り越す こ と」,「遠 くか ら踏み切 り,振 り上 げ
脚 をまっす ぐに振 り上 げ,ハ ー ドルを低 く走 り越す こと」
そ して 「イ ンターバ ルで は,3～5歩 の リズ ムを最 後 の
ハ ー ドル まで維持 して走る こと。」が例示 されている。
ハ ー ドル走が その内容 の一つ として,取 り入 れ られて
いる小 学校 での 「陸上運動 」や 中学校 での 「陸上競技 」
では,ス ター トか ら1台 目のハ ー ドルまでの走 り方,ハ ー
ドルの越 え方 であるハ ー ドリングそ してイ ンターバ ル を
走 る リズ ムの指導が共通 して求 め られてい る。 しか し,
最後 のハ ー ドルか らフ ィニ ッシュ までの疾走 を除け ば,
ス ター トか ら1台 目のハ ー ドル まで とイ ンターバ ルの疾
走 は,疾 走速度 を生 かす とい うよりもむ しろ踏切 で疾走
速度 を失 うことがな く,ハ ー ドル を滑 らかに低 く越 す こ
とがで きる ことが前提 になるために,速 く走 る ことを追
求す る一般 的な短距離疾走 とは異 なる と言 え よう。 この
ようにハ ー ドル走 は,イ ンターバ ル を走 る疾 走 とハ ー ド
ル を越 すジ ャンプ を繰 り返 して,水 平 方向速 度の高低 で
パ フォーマ ンスが決定 する。中学生 が参加 する陸上競技
会 では,男 子110mハ ー ドル と女子100mハ ー ドルが あ
り,と もに10台 のハー ドル に対 して,10回 の ジャ ンプ
を繰 り返 さなけれ ばな らない。かつ てハー ドリング は,
ハ ー ドルを 「跳 び越 える」 ので はな く 「また ぎ越 え る」
のである とされていたが,「走 り越 える」 と表現(宮 下,
1988;文部 省,1999a;1999b;文部 科 学 省,2008b;
2008d)される ようになってい る。 この理 由 は,疾 走 に
は身体 を片脚 で支 える支持期 と身体 が空 中にある滞空期
が あるために,身 体重心 の上下動 が小 さなジ ャンプの速
い繰 り返 しである こと,ハ ー ドリングは疾走 とは異 な り
四肢 の運動が左右 非対称 になる ものの,1歩 の歩幅 を極
度 に大 きくした疾走 フ ォームの変形 である,と 考 え られ
る ようになったか らであろ う。
ハ ー ドル走 の指導 では,一 般 的にハ ー ドリングに多 く












関しては,「遠 くか ら踏み切 り,振 り上げ脚をまっす ぐ
に振 り上げ,ハ ー ドルを低 く走 り越すこと」(文部科学
省,2008d)のみであ り,着地位置に関 しては例示され
ていない。ハー ドルを越えるためのジャンプの踏切位置
がハー ドルに近ければ近いほど,まっす ぐに振 り上げよ
うとした脚の足が,バ ー(ハ ー ドルの横木)と 衝突ある






一般的には,「ハー ドルから遠 くで踏み切って,で きる
だけハー ドルの近 くに着地する」 と指導 される場合が多
いのであろう。すなわち,踏切位置からハー ドルまでの
距離(踏 切距離)を 長 くして,ハ ー ドルから着地位置ま
での距離(着 地距離)は 短 くするのである。
ハー ドリングのために踏み切った後の身体重心は,踏
切速度 と上方への角度が,そ の高 さと距離を決定する物
理学の法則にしたがって,放物線の軌跡を描いて空中を





















か,2011;杉浦 ほか,2006)として行 われるハ ー ドル走 と,
体育授業(藤 田ほか,2009;大塚 ほか,2011;清水 ほか,
1999)としてのハー ドル走 に大別 されいずれ も数多 くあ
る。 しか し,競 技会 に参加 している中学生 を対象 に した
研究 は,持田(2007)の報告 を除いて他 には見 当た らない。
II.目的
中学生のハー ドル走競技における踏切からハー ドルま






通信陸上競技福井大会において,ハ ー ドル走競技(男 子
110mハー ドルと女子100mハー ドル)に 出場 した競技
者であった。出場 した競技者は,体育授業で行 うよりも




的特徴に応 じて,ハ ー ドルの高 さとインターバルの距離
が様々に組み合わされ選択 される場合が多い。 これに対













主 催者 にVTR撮 影 の意 図 を説 明 して許 可 を得 た上
で,三 脚 に取 り付 け たデジ タル ビデ オカ メラ(HDR-
CX630V;SONY,撮影ス ピー ド60コマ/秒)を 用 い
て正面 ス タ ン ド中段 よ り撮 影 した。VTRカ メラの位 置
は,ハ ー ドルの4台 目(ス ター トか ら男 子41.14mと女
子37.Om)と5台 目(ス ター トか ら男 子50.28mと女子
45.Om)として,ハ ー ドルの右側 真横 を斜 め上 方(図
1)か ら,映像 を同期 させ るため にLED型 光呈示器(PH
-106;DKH社製)を 取 り付 けた2台のデ ジタル ビデオ
カメラでそれぞれ撮影 した。
VTRカメ ラの位 置は,持田(2007)と伊藤 ほか(1999)




100mハー ドルの5台 目(ス ター トか ら45.Om)のハ ー
ドルを越 えた振 り上 げ脚が,着 地す るまでの時 間を用 い
た フィニ ッシ ュ タイム を予測 す る式(持 田,2007)お
よび,高 校生 か ら一般成 人 までの男子110mハ ー ドルの
5台目(ス ター トか ら41.14m)のハー ドル着地か ら6台
目(ス ター トか ら50.28m)のハ ー ドル着地 まで の走速
度 を用 いて,フ ィニ ッシュ タイムを予測す る式(伊 藤 ほ
か,1999)である。 これ らの報告 に よ り,中 学生 男子
と女 子 では と もに,ハ ー ドル4台 目を越 して5台 目に向
か う疾走速度が,中学校 学習指導要領解説(文 部科学省,
2008d)に例示 されてい る 「遠 くか ら踏 み切 り,勢 い よ
くハ ー ドルを走 り越す こと。」,「遠 くか ら踏 み切 り,振
り上 げ脚 をまっす ぐに振 り上 げ,ハ ー ドル を低 く走 り越
す こと。」 のため に,最 も適切 な疾走 速度 になってい る
のではないか と考 えた結果 である。
3)分析方法
撮 影 し得 ら れ たVTR画 像 を パ ソ コ ン(Lenovo
G570)に取 り込 み,画 像 解 析 ソ フ ト(MediaBlend,
DKH社 製)を 用 いて,4台 目の着地距離(ハ ー ドルか ら
着 地点 までの距 離),5台 目の踏切 距離(踏 切脚 の足が
離地 した点 か らハ ー ドルまでの距離)お よび着地距離 を,
既知 のハ ー ドル基底部 の長 さ(0.68m)を基準 に して算
出 した(図1)。 なお,競 技者 が幅1.22mある レー ンの
フィール ド側 または,ス タ ン ド側 を走 るかに よって,算
出距離 に誤差が生 じるために,ハ ー ドル両端 にある基底
部 の長 さをそ れぞれ基 準 に して,得 られた2つ の測定値
の平均値 を踏み切 り距離 と着地距離 に した。 イ ンターバ
ル時 間は,画 像解析画面 に表示 されたデジタルタイマ ー
を読み取 り算 出 した。
足が離地す る までに要 した時間。
・イ ンターバ ル距離(m):男子9.14mまたは女子8.00
mか ら,4台 目の着 地距 離 と5台 目の踏 切距 離 を減
じた距離。
・イ ンターバ ル速度(m/秒):イ ンターバ ル距離 ÷
イ ンターバ ル時間
5)統計処理
2つの測 定値間の 関係 につい ては,ピ アス ンの相 関係
数(岩 原,1979)を求 めた。有意水準 は5%以 下 と した。
IV.結果 と考察
分 析対 象 に した男 子110mハ ー ドル20名 と女子100
mハ ー ドル21名 の平均 記録 は,そ れ ぞれ17.88±1.69
秒 と17.63±1.50秒であ った。 それ らの内,上 位 の男
子6名 と女子7名 は2011年福 井県 中学10傑(福 井陸上
競技 協 会,2011)にランク されて いる選 手で あ り,男
子 と女子 ともにシーズ ンベ ス ト記録 または,シ ーズ ンベ
ス トの95.3%までの記 録 に相 当 した。そ の他 の選手 に
つ いてはシーズ ンベ ス ト記録が不 明ではあるが ,本 研究
が分析 対象 に した例 は,上 位 選手 の結 果 を考慮 する と,
対象者 それぞれが ほぼ全 能力 を発揮 していたのではない
か と推測 で きる。
5台目のハー ドル を越す ための踏切距離(図1のA)と
着地距離(図1のB)そ れぞれを,ハ ー ドリング距離(図
1のA+B)に 対す る%と して対象 者毎 に求 めて,そ の
平均値 と標準偏差 を表1に 示 した。




・踏切距 離(m):踏 切脚 の足が離地 した地点か らハ ー
ドル までの距離(図1のAの 部分)。
・着 地距離(m):ハ ー ドルか ら着地脚 の足 が接 地 し
た地点 までの距離(図1のBの 部分)。
・ハ ー ドリング距離(m):踏 切距離+着 地距離。
・イン ターバ ル時 間(秒):4台 目ハ ー ドル の着地脚
の足 が接 地 してか ら,5台 目ハ ー ドルへ の踏切脚 の
男 子(n=20) 54.0±5.3 46.0±5.3
女 子(n=21) 54.0±5.7 46.0±5.7
表1に示 す ご とく,踏 切 距離%:着 地距離%は,男 子
54.0±5.3%:46.0±5.3%と女 子54.0±5.7%:46・0
±5.7%であ り,男 子 と女子 は同 じであった。 これ らの
比率 は,副 読本(学 習研究社,2000～2015)に示 され
てい る3:2よ りも,伊 藤 ほか(1999)による報 告の ほ
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ぼ1:1に 近い比率 であった。「ハ ー ドル までの踏切距離
は長 くして,ハー ドルか らの着地距離は短 くす る」といっ
た一般 的 な指導 あるいは副読本が示す3:2の 比率 は,
一流競技者 のハ ー ドリングに対 して当ては まるのではな
いだろ うか。 この ような踏切距離 と着地距離 の比率 につ
いて,根 拠 を明確 に示 した研究 を筆者が知 る限 り見 出す
ことが 出来なかった。 ルールブ ック(日本陸上競技連盟
2011)によれば,110mハ ー ドル はハ ー ドルの高 さは,
中学 生で は0.914mと高校生 か ら一般 は1.067mであ る
が,イ ンターバルは9.14mで共 通である。また100mハー
ドル は,中 学生 で はハー ドルの高 さ とイ ンターバ ル は
0.762mと8.00mであ るが,高 校生 か ら一般 はハ ー ドル
の高 さ とイ ンターバ ル は0.838mと8.50mであ る。男
子 では 中学生 以上の イ ンターバ ル距離 は同 じであるが,
女 子で は中学生 が0.50m短い。一 流選手 は,こ の よ う
な距離か らハ ー ドリング距離 を減 じた距離 を疾走す るた
め に,柴 山 ほか(2011)が 「接 地脚 の大 腿 を鉛直 に近
くそ して,大 腿 の動作範 囲を小 さくした接地 を行 う」 と
明 らかに しているご とく,通 常 の短距離走 での歩幅 より
も短 い歩 幅で疾走 してい る。す なわち,疾 走速度(m/
秒)は 歩 幅(m/歩)と 歩数頻度(歩/秒)の 積 である
こ とか ら,歩 幅 を短 く歩数頻度 を高 くして疾走速度 を発
揮 しなければ,踏 切地点がハ ー ドルに近づ くために 振
り上 げ脚がハ ー ドルのバ ーに衝突,あ るいは高 くジ ャン
プす るこ とになる。 また,ハ ー ドルか ら遠 い地点 か ら踏












切距離 を減 じた残 りの距離が,4台目から5台目へ3歩で
疾走する実走距離(イ ンターバル距離)に なるので,こ
の距離 をインターバル時間で除せば,イ ンターバルを疾
走 した速度(イ ンターバル速度)が 得 られる。インター
バル速度 とハー ドリング距離の関係は,男子 と女子(図
2左と右)と もに有意(p〈0.01)な相 関関係が認めら
れた。 また,男子 と女子 ともに,イ ンターバル速度 と踏
切距離(図3左 と右)に は,有 意な相関関係が認め られ
なかったのに対 して,着 地距離との関係(図4左 と右)
には有意な相関関係が認められた。
高校生から一般成人の男子110mハー ドル競技を対象
(168名)にして,伊 藤ほか(1999)がハー ドル速度 と
























踏切距離 と着地距離は等 しくなる。前述 したごとく,着
地脚になる振 り上げた脚がハー ドルを越えたら,早いタ
イミングで振 り下ろす と着地距離は短 くなる。逆に,小
さなインターバル速度やブレーキが大 きくて水平方向の
速度が小 さければ,ハ ー ドリング距離は短 くなる。男子
と女子 ともに踏切距離に関しては,イ ンターバル速度の
大小 とは相関関係が無かったのに対 して、着地距離に関
しては,イ ンターバル速度が小 さいほど着地距離は短 く
なる有意(p<0.05)な傾向であった。インターバル速
度が小 さい選手は,ハ ー ドリング距離は短 くなるが 振
り上げ脚がハー ドルのバーと衝突するのを避けようとし
て,遠 くか ら踏み切って高 くジャンプしたのであろう。
このことが,身 体重心の最高点がハー ドルの上ではなく





ハー ドルと女子100mハー ドルの結果を基にしたが 体
育授業に活かすことが出来る示唆を得た。
踏切距離 と着地距離に関しては,男子の高校生から一





は,有 意な相関関係が男子 と女子 ともに認められたが,
踏切距離 とは相関関係が認められなかった。これらのこ
とか ら,1)まっす ぐに振 り上げた脚がハー ドルに衝突
したり触れたりしないように,遠 くから踏み切 りそして







体育授業 の 「陸上競技」に限 らず体育の授業は,「レ
ベルの低い部活指導 のようなもの」 との指摘(落 合,
2008)がある。体育授業として学習する「陸上競技のハー
ドル走」 と,スポーッとして行 う 「陸上競技のハー ドル
走」には,ハ ー ドル走を通 して生徒が身に付ける内容に
相違があり,指導内容や方法が異なるのは当然であろう。
VI.まとめ
公認競技会 における中学生 のハ ー ドル走競技 を対象 に
して,踏 切 か らハ ー ドル までの踏切距離 と,ハ ー ドルか
ら着地 までの着地距離 につ いて検討す る ことを 目的 とし
た。対象 に した中学生競技者 は,体 育授業 で行 うよりも
はるかに多 くの練習 時間をハ ー ドル走練習 に費 やす る と
ともに,専 門的な指導 も受 けている と推察 で きる。対象
者 の人数 は,5台 目までの イ ンターバ ル を3歩 で走 った
男子20名 と女子21名 の計41名 であった。
1)5台目のハー ドリング距 離 に対 して,%で 表 した




男子 と女子は同 じであ った。
2)4台 目か ら5台 目に向か うイ ンターバ ル速度 と5台
目のハ ー ドリング距離の 関係 は,男 子 と女子 とも
に有意(p<0.Ol)な相関関係が認め られ た。
3)4台 目か ら5台 目に向か うイ ンターバ ル速度 と5台
目へ の踏 み切 り距 離 には,男 子 と女子 ともに有意
な相 関関係 が認 め られ なか っ たの に対 して,5台
目か らの着 地距離 に は有 意(p〈0.05)な相 関 関
係が認め られた。
(注1)2000年か ら2015年までの副 読 本 「中学校 体育
実技 福井県版」学習研究社 には,ハ ー ドリングフ ォー
ムの図 とともに,踏 み切 り距離:着 地距離 は3:2の 比
率が 明示 されている。
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